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Introducere

Ajahn Brahm s-a ndscut in Londra in 1951. S-a considerat budist la varsta
de 17 ani ca urmare a lecturii unor carti budiste cat Inca era la scoala.
Interesul pentru budism $i meditatie a Inflorit pe durata studiilor de Fizica
Teoretica la Universitatea Cambridge. Dupa ce si-a obtinut diploma si dupa
ce a predat un an, a calatorit Tn Thailanda intentionind sa se calugareasca. A
fost hirotonit Tn Bangkok la varsta de 23 de ani de cdtre abatele de la Wat
Saket. A petrecut apoi 9 ani studiind si formandu-se in traditia padurii a
meditatiel a Venerabilului Ajahn Chah. In 1983, i s-a solicitat s ajute la
stabilirea unei manastiri In traditia padurii in apropiere de Perth, Australia
de Vest. Ajahn Brahm e in prezent abatele Mainastirii Bodhinyana si
Directorul Spiritual al Societatii Budiste din Australia de Vest.



Partea 1ntai

Mentinerea atentiei in momentul prezent

»Scopul acestei meditatii este linistea incdntdtoare, tdcerea §i claritatea
minfii.”

Meditatia este calea pentru dobandirea renuntarii. In timpul meditatiei
abandonezi lumea complexa din exterior pentru a ajunge in lumea linistita
din interior. In toate tipurile de misticism si In multe alte traditii, aceasta
este cunoscutda drept calea catre o minte purd $i puternica. Experienta
acestel minti pure, eliberate de lume, este minunata si plina de satisfactii.

Adesea, cind vine vorba de meditatie, este nevoie de ceva munca asidua la
inceput, nsa fii pregatit sa depui acest efort, deoarece te va conduce catre
starile foarte placute si pline de sens pe care le vei experimenta mai apoi.
Efortul tau va fi pe deplin justificat! O lege a naturii spune ca fara efort nu
al cum sa progresezi. Indiferent daca este vorba de un laic sau de un
calugar, fara efort nimeni nu poate ajunge nicaieri, in meditatie sau orice alt
domeniu.

Insi efortul, de sine stititor, nu este suficient. Efortul trebuie si fie iscusit.
Aceasta Tnseamna sa iti directionezi energia doar in locurile corecte i sd o
mentii acolo pana ce pana ce sarcina este dusa la bun sfarsit. Efortul iscusit
nici nu te incomodeaza, nici nu te deranjeaza, ci produce minunata pace a
meditatiel profunde. Pentru a sti unde trebuie directionat efortul, este
necesard o intelegere clard a scopului meditatiei. Scopul acestei meditatii
este linistea Incantdtoare, tdcerea si claritatea mintii. Daca poti intelege
acest scop, atunci directia in care se aplica efortul si metodele necesare
pentru atingerea acestui scop devin foarte clare.

Efortul este depus in directia renuntarii, pentru a dezvolta Inclinatia mintii
de a se detaga. Una dintre numeroasele afirmatii simple, dar profunde ale lui
Buddha este: ,,O persoana care mediteaza si a carei minti are Inclinatia spre
detagare experimenteaza cu usurinta Samadhi”. Persoana respectiva atinge



aceste stari de extaz interior aproape in mod automat. Buddha spune ca
principala cauza a meditatiei profunde, a atingerii acestor stari puternice,
este disponibilitatea de a abandona, de a te detasa si de a renunta.

In timpul meditatiei, nu trebuie sa cultivim o minte care acumuleaza si se
agata de lucruri, ci mai curand o minte care este dispusa sd abandoneze, sa
renunte la Tmpovarari. In afara meditatie trebuie sd purtam povara multor
responsabilititi pe care le avem, ca si cum ar trebui sa caram multe valize
grele, dar in timpul meditatiei aceste bagaje nu ne sunt necesare. Asadar, In
timp ce meditezi, vezi de cite bagaje poti scdpa. Géndeste-te la aceste
lucruri ca la niste poveri grele care te apasa. Astfel iti formezi atitudinea
corectd pentru a renunta la aceste lucruri, de a le abandona fard a privi in
urma. Acest efort, aceasta atitudine, aceastd migcare a mintii cu Inclinatia
spre renuntare este ceea ce va conduce la meditatii profunde. Chiar de la
etapele preliminare ale meditatiei, urmdreste sa generezi aceastda energie a
abandondrii, a disponibilititii de a renunta la lucruri si, Incet-incet,
renuntarea se va intimpla. Pe masura ce renunti la aceste lucruri, mintea ta
va deveni mult mai usoard, lejera si liberd. Pe parcursul meditatiei, aceasta
abandonare a lucrurilor se produce treptat, pas cu pas.

Daca vrei, poti trece prin etapele initiale rapid, dar fii foarte atent daca
procedezi astfel. Uneori, cand parcurgi primii pasi prea repede, poti
constata ca nu ai incheiat munca de pregatire. Este ca si cum ai incerca sa
construiesti o casa pe o fundatie slaba i facuta In graba. Structura se ridica
foarte rapid, dar se prabuseste la fel de rapid! Asadar, este Intelept sa petreci
timp din plin asupra fundatiilor si asupra ,,primelor etaje”, pentru ca temelia
sa fie bine facuta, puternica si ferma. Apoi, cand veli trece la etajul superior,
starile de extaz din meditatie vor fi, de asemenea, stabile si ferme.

In felul in care predau eu meditatia, Tmi place sa pornesc de la etapa cat de
b

poate de simpla de abandonare a bagajelor reprezentate de trecut si viitor.

Uneori, ai putea crede ca este un lucru foarte ugor de facut, ca este ceva

prea simplu. Insd, daca depui tot efortul de care esti in stare, fard s treci in

graba la stadiile urmatoare ale meditatiei Tnainte de a atinge cum se cuvine

primul scop de atentie sustinutd asupra momentului prezent, vei constata



ulterior ca ti-ai creat o fundatie foarte solida pe care poti construi stadiile
superioare.

Abandonarea trecutului inseamna sa nu te mai gandesti nici macar la munca
ta, nici la familie, obligatii, responsabilititi, istoricul tdu, la vremurile bune
sau rele din copilarie; abandonezi toate experientele din trecut, fard a
manifesta vreun interes fata de acestea. Cand meditezi devii o persoana fara
istoric. Nu te mai gindesti nici macar la locul de unde te tragi, nici unde te-
ai nascut, nici la cine 1ti sunt parintii sau cum ai fost crescut. Toate acestea
sunt abandonate in timpul meditatiei. In acest fel, toate persoanele care
mediteaza Tmpreund devin egale, doar meditatori. Nu mai este important
cti ani ai meditat, dacd esti un veteran sau un incepator. Daca abandonam
toata istoria, atunci toti suntem egali si liberi. Ne eliberam de cateva dintre
aceste griji, perceptii si ganduri ce ne limiteaza si ne impiedicd sa dobandim
pacea rezultatd din renuntare. Astfel fiecare ,,parte” a istoriei noastre este
abandonatd in final, chiar si ceea ce ni s-a intdmplat padna acum in cadrul
cursului, chiar si amintirea a ceea ce s-a intdmplat acum o clipa! Astfel, nu
porti nicio povara din trecut In prezent. Orice s-ar fi Intimplat Tnainte, nu te
mai intereseaza acest lucru si te detagezi de acesta. Nu permiti trecutului sa
se rasfranga Tn mintea ta.

Descriu acest lucru precum transformarea mintii Intr-o incinta captugita!
Cand orice experientd, perceptie sau gand se loveste de peretele ,,incintei”,
nu ricoseaza. Se scufunda pur si simplu in captugeala si se opreste exact in
acel loc. Asadar nu permitem trecutului sa creeze vreun ecou in constiinta
noastra, cu siguranta nici zilei de ieri, nici trecutului indepartat, deoarece
antrendm o minte cu inclinatie spre renuntare, abandonare si despovarare.

Unele persoane au impresia ca daca se angreneazd in contemplarea
trecutului pot extrage Invatdminte din el, rezolvind problemele legate de
acesta. Totusi, trebuie inteles ca atunci cand analizezi trecutul, folosesti
invariabil lentile distorsionate. Oricum ai impresia ca ar fi fost, 1n realitate a
fost ceva diferit! De aceea oamenii au dispute legate despre cum au decurs
lucrurile, chiar i acelea petrecute cu doar cateva momente inainte. Este un
lucru binecunoscut politistilor care ancheteaza accidentele rutiere ca desi
accidentul s-a Tntamplat in urma cu doar o jumatate de ora, doi martori



oculari, ambii complet onesti, vor relata lucruri diferite. Memoria noastra
nu e de incredere. Daca iei in considerare cat de nestatornica ne € memoria,
atunci analiza trecutului e inutild. Poti asadar sd renunti la el. Poti sa-1
ingropi, asa cum Ingropi o persoana care a murit. i1 pui intr-un cosciug si-1
ingropi sau il incinerezi $i ai terminat. Nu zdbovi in trecut. Inceteazi si mai
porti cu tine sicrie ale momentelor trecute! Dacd nu procedezi asa, te vei
impovara cu greutati care nu iti apartin. Abandoneaza tot trecutul si vei
putea fi liber in momentul prezent.

Cat despre viitor, anticipdri, temeri, planuri $i asteptdri, lasa-le pe toate sa
dispara. Buddha a spus odata, vorbind despre viitor: ,,Oricum ai crede ca va
fi, va fi intotdeauna diferit”! Pentru intelepti viitorul este schimbator,
necunoscut si atdt de imprevizibil. De multe ori este o prostie sd anticipezi
viitorul, si intotdeauna o mare pierdere de vreme sa te gandesti la acesta in
meditatie.

Cand iti lucrezi mintea, vei vedea ca aceasta este foarte ciudatd. Mintea este
capabila de lucruri minunate $i neasteptate. Este o greseala frecvent
intalnitd in randul meditatorilor care se confruntd cu dificultati, care nu
reugesc sa isi linisteasca mintea, sa gndeasca: ,,lar urmeaza inca o ora de
frustrare”. Chiar daca incep gandind astfel, asteptindu-se la esec, se
intdmpla ceva straniu $i reugesc sa aiba o meditatie foarte reusita.

Am auzit recent povestea unui barbat aflat la primul sau curs de zece zile.
Dupa prima zi, corpul 1 durea atit de mult ncat a cerut sa plece acasa.
Profesorul a spus: ,,Mai stai o zi $i durerea va dispdrea, promit”. Asa cd a
mai stat o zi, insa durerea s-a accentuat si a dorit, din nou, sa plece acasa.
Profesorul a repetat: ,,Doar o zi, si durerea va dispdarea”. A mai stat $i 0 a
treia zi, iar durerea a devenit $i mai puternica. In fiecare din cele noui zile,
seara, mergea la profesor si, cu dureri mari, cerea sa fie lasat sa plece, iar
profesorul i spunea: ,,Inci o zi si durerea va disparea”. In mod complet
neagteptat, in ultima zi cand a Inceput prima meditatic a diminetii, durerea
dispdruse! Nu a mai revenit. Putea sa mediteze pentru perioade lungi fara
niciun fel de durere! Era uimit de cit de minunata este aceasta minte $i cum
poate produce aceste rezultate neasteptate. Deci, nu stii nimic despre viitor.
Poate fi atit de ciudat si fantastic, depasindu-ti complet asteptarile. Astfel



de experiente iti ofera Intelepciunea si curajul sd abandonezi toate gandurile
s1 asteptdrile legate de viitor.

Cand te gindesti in timpul meditatiei: ,,Cate minute mai sunt oare? Cat timp
mai trebuie sa indur asta?”, atunci pur si simplu te-ai dus in viitor. Durerea
ar putea sd dispara in orice moment. Momentul urmator ar putea fi cel liber.
Pur si1 simplu nu poti anticipa ce se va intimpla.

Cand esti la un curs, dupd ce ai facut mai multe sesiuni de meditatie, s-ar
putea uneori sa te gdndesti ca niciuna dintre aceste meditatii nu a fost buna
de nimic. In urmitoarea sesiune de meditatie te asezi si totul devine atat de
pasnic si usor. Te gandesti: ,,Uau! Acum pot medita!”, dar urmatoarea
meditatie este, din nou, groaznica. Ce se petrece aici?

Primul meu profesor de meditatie mi-a spus ceva ce a sunat destul de ciudat
la momentul respectiv. A spus cd nu exista o meditatie nereusita! Avea
dreptate. Toate acele meditatii pe care le numesti proaste, frustrante $i care
nu corespund asteptarilor tale reprezintd munca grea pentru ,,salariu”...

Este ca atunci cind cineva merge la muncad luni $i nu primeste niciun ban la
sfarsitul zilei. ,,.De ce fac asta?”, se gdndeste. Munceste toatd ziua de marti
si tot nu primeste nimic. Incd o zi proasti. La fel miercuri si joi i tot nicio
recompensa pentru munca depusd. Deja sunt patru zile proaste la rand. Apoi
iatd cd vine ziua de vineri, face exact aceeasi muncd precum 1in zilele
precedente, iar la sfarsitul zilei seful 1i da salariul. ,,Uau! De ce nu poate fi
zi de salariu in fiecare zi1?!”

De ce nu se poate ca fiecare meditatie sa fie ,,zi de salariu™? in‘gelegi, acum,
aceasta comparatie? in meditatiile dificile se consolideaza creditul si
motivele succesului. In timp ce lucrezi din greu pentru pace in meditatiile
dificile, iti antrenezi puterea, inertia pentru pace. Apoi cind ai adunat
suficient credit sub forma de calititi pozitive, mintea intra intr-o stare buna
de meditatie $i te simti ca in ,,ziua de salariu”. in meditatiile dificile faci cea
mai mare parte a muncii.

La un curs de meditatie pe care l-am predat, recent, in Sydney, in timpul
interviurilor, 0 doamna mi-a spus ca a fost supdrata pe mine toata ziua, dar



din doudi motive diferite. Tn meditatiile de la Tnceput i era greu si era
supdratd pentru ca nu sunam sfargitul meditatiei suficient de devreme. in
meditatiile de la sfarsit atingea niste stari de pace foarte frumoase si era
suparata pe mine pentru ca incheiam prea devreme. Toate sesiunile aveau
aceeasi durata, fix o ord. Nu ai cum sa o nimeresti ca profesor cand suni din
clopotel!

Asa se intdmpld cind anticipezi viitorul, gdndindu-te: ,,Oare cate minute
mai sunt pana ce va suna clopotelul?” Astfel te torturezi singur, ridicind o
povard care nu te priveste. Deci, fii atent sd nu ridici valiza grea a ,,Oare
cate minute au mai ramas?” sau ,,Ce ar trebui sa fac In continuare?” Daca
asta gindesti, atunci nu esti atent la ce se Intdmpld acum. Nu meditezi. Ai
pierdut directia si cauti bucluc.

In aceasta etapd a meditatiei mentine-i atentia in momentul prezent, pani in
punctul in care nici macar nu $tii ce zi sau ce ora este — dimineata? pranz? —
nu stiu! Tot ce stii este momentul de acum — prezentul! Astfel vei ajunge la
aceastd minunata scard monastici de masurare a timpului, unde pur si
simplu meditezi in moment, fara sa stii cite minute au trecut sau céte
raman, nu itl amintesti nici macar ce zi este.

Odata, in tinerete, In timp ce eram calugar in Thailanda, uitasem pana si ce
an era! Este minunat sa traiesti in lumea in care timpul nu existd, o lume cu
mult mai liberd decat cea in care trebuie sa traim in mod normal $i care €
condusi de timp. In lumea fird timp, experimentezi momentul prezent, la
fel cum toate fiintele intelepte au experimentat acest moment timp de mii de
ani. Intotdeauna a fost asa cum este acum, nicio diferentd. Ai pasit in
realitatea prezentului.

Realitatea momentului prezent este magnifica §i extraordinara. Odatd ce
abandonezi de tot trecutul si viitorul, este ca si cum ai prinde viata. Esti aici,
esti lucid. Aceasta este prima etapa a meditatiei, numai aceasta luciditate
sustinuta doar in momentul prezent. Cand ai ajuns aici ai facut un mare pas.
Al reusit sa abandonezi prima povara, care opreste meditatia profunda. Deci
depune mult efort pentru a ajunge la aceasta prima etapa, pana ce devine
puternicd, fermd si bine stabiliti. In continuare vom rafina constiinta



momentului prezent in cea de-a doua etapa a meditatiei — constiinta tdcutd a
momentului prezent.



Partea a doua
Congtiinta tacuta a momentului prezent

Congtiinta tacuta a momentului prezent indreptata asupra
respiratiei

Atentia sustinuta complet asupra respiratiei

»Tdcerea produce cu mult mai multd intelepciune si claritate decdt
gdndirea.”

In prima parte, am evidentiat scopul acestei meditatii, care este tacerea
placutd, linistea si claritatea mintii, care da nagtere celor mai profunde
introspectii. Apoi am aratat tema centrala ce reprezintd firul rosu al
meditatiei, $1 anume abandonarea poverilor mentale si materiale. In final, in
prima parte, am descris in detaliu practica ce conduce la ceea ce eu numesc
prima etapa a acestui tip de meditatie, atinsd in momentul In care
meditatorul poate ramane, fara dificultdti, pentru perioade lungi si
neintrerupte in momentul prezent. Ti-am aratat cum ,,Realitatea momentului
prezent este magnifica si extraordinard. Cind ai ajuns aici ai facut un mare
pas. Al reusit sa abandonezi prima povard, care opreste meditatia
profunda.”. Dar odata ce ai realizat toate lucrurile acestea, ar trebui sa mergi
mai departe, sa experimentezi starile si mai frumoase, $i mai autentice ale
linisgtii mentale.

Este util aici sa clarificim diferenta dintre constiinta tacuta a prezentului si
conceptualizarea sa. Comparatia cu urmdrirea unui meci de tenis la TV
poate fi de ajutor. Cand urmaresti un astfel de meci, poti observa cd, de fapt,
sunt doud meciuri care au loc in acelasi moment — este meciul pe care il
vezi pe ecran, si este meciul pe care il auzi descris de comentator. Intr-
adevdr, daca un australian joacd impotriva unui tenismen din Noua
Zeelanda, atunci comentariul facut de australian sau de neozeelandez difera
probabil foarte mult de ceea ce se intampld pe teren! Comentariul este de



cele mai multe ori pértinitor. In acest exemplu, urmdirirea ecranului fird
niciun fel de comentariu reprezinta constiinta tacutd a momentului prezent,
in timp ce atentia orientatd inspre comentariu reprezinta conceptualizarea
sa. Ar trebui sa iti dai seama ca esti mult mai apropiat de Adevar cand
observi fard vreun comentariu, cind experimentezi numai constiinta tacuta
a momentului prezent.

Uneori avem impresia cd prin acest comentariu interior cunoastem lumea
exterioard. De fapt, acest comentariu nu cunoaste lumea deloc! Acest
comentariu este cel care tese iluziile ce ne provoaca suferintd. Comentariul
interior este cel care ne face sda fim nervosi pe cei pe care i-am facut
dusmanii nostri $i sa avem atasamente periculoase fatd de cei pe care fi
iubim. Comentariul interior este cauza tuturor problemelor vietii. Creeaza
teama $i vinovatie. Anxietate i depresie. Construieste aceste iluzii la fel de
categoric precum comentatorul TV poate manipula audienta pentru a crea
furie sau lacrimi. Daca ai pornit in cdutarea Adevarului, ar trebui sa
pretuiesti valoarea constiintei tacute, considerdnd-o, cand meditezi, mai
importanta decat orice alt gand.

Faptul cd acordam o asa mare importanta gandurilor noastre constituie
obstacolul principal din calea constiintei tdcute. Eliminarea cu grija a
acestei importante acordate gandirii si intelegerea valorii $i adevarului
constiintei tacute reprezinta pasul care face posibild aceasta a doua etapa:
constiinta tacuta a momentului prezent.

Una dintre metodele frumoase de a depasi comentariul interior este
dezvoltarea unei atentii atdt de rafinate indreptatd asupra momentului
prezent, Incat sd poti urmari fiecare moment atat de atent incét sd nu ai timp
sd comentezi ceea ce tocmai s-a Intamplat. Un gand este, de cele mai multe
ori, o opinie despre ceea ce tocmai s-a Intamplat, de exemplu ,,A fost bine”,
A fost scarbos”, ,,Ce a fost asta?”. Toate aceste comentarii sunt despre
experienta ce tocmai a trecut. Cand observi, daca faci un comentariu despre
experienta care tocmai a trecut, atunci nu esti atent la experienta care
tocmai a venit. Te ocupi de oaspetii vechi, neglijandu-i pe cei noi, care
tocmai au sosit!



inchipuie—;i mintea ca fiind gazda unei petreceri, intimpinand oaspetii pe
masura ce intrd pe usd. Daca un oaspete vine, il primesti si Incepi sa discuti
cu el despre una-alta, atunci nu iti faci datoria de a-1 primi cum se cuvine pe
urmatorul oaspete care iti trece pragul. Cum un oaspete iti trece pragul in
fiecare moment, tot ceea ce poti face este sa il intampini pe unul, iar apoi
imediat sd mergi sd il intampini pe urmatorul. Nu 1iti poti permite sd incepi
nici cea mai mica discutie cu vreun oaspete, din moment ce aceasta ar
insemna sa 1l ratezi pe urmatorul. in meditatie, toate experientele ne trec
pragul simturilor in minte una cite una, succesiv. Dacd Intdmpini o
experienta cu luciditate, iar apoi incepi o conversatie cu oaspetele tau,
atunci vel rata urmatoarea experienta ce vine imediat dupa aceasta.

Cand esti pe deplin in momentul prezent, cu fiecare experientd, cu fiecare
oaspete care intrd Tn mintea ta, atunci pur si simplu nu dispui de spatiul
necesar pentru comentariul interior. Nu poti sa vorbesti singur pentru ca esti
complet ocupat cu Tntampinarea lucidd a ceea ce tocmai a ajuns in mintea
ta. Aceasta este constiinta momentului prezent rafinatd pana la nivelul la
care devine constiinta tdcutd a momentului prezent.

Descoperi, dezvoltind acel nivel de liniste interioara, ca este ca $i cum ai
abandonat Incad o povara mare. Este ca $i cum ai fi carat un rucsac mare si
greu 1n spate pentru patruzeci sau cincizeci de ani incontinuu, iar in acest
timp te-ai fi tarsdit cu dificultate multi, multi kilometri. Acum ai avut
curajul si ai gasit intelepciunea sa dai jos acel rucsac si sd il lasi jos o
vreme. In momentul acesta te simti atdt de usurat si atat de liber, pentru ca
nu mai esti incdrcat cu acel rucsac al palavragelii interioare.

O altd metoda utila de a dezvolta constiinta tacuta este sd observi spatiul
dintre ganduri, dintre perioadele de comentariu interior. Fii foarte atent, cu
luciditate sporita, la momentul in care un gand se terminad si un altul incepe
— Acolo! Aceea este constiinta tacuta! La inceput s-ar putea sa fie doar
momentand, dar pe masurad ce recunosti tacerea trecdtoare, te obignuiesti cu
ea, $1 pe masura ce te obisnuiesti cu ea incepe sa dureze mai mult. Odata
gasita tdcerea, Incepi sa te bucuri de ea, si de aceea creste. Dar tine minte,
tacerea este timida. Daca te aude vorbind despre ea, dispare imediat!



Ar fi minunat daca fiecare dintre noi ar reusi sa abandoneze comentariul
interior $i sa ramana in congtiinta tacuta a momentului prezent suficient de
mult incat sa 151 dea seama cat de placuta este. Tdcerea produce cu mult mai
multd intelepciune si claritate decat gandirea. Cand iti dai seama cu cat mai
placuta si valoroasa este tacerea interioara, atunci aceasta devine mai
atragatoare si mai importanta pentru tine. Tacerea Interioara devine
inclinatia mintii. Mintea va cauta linigtea constant, pana in punctul in care
va gandi doar daca e absolut necesar, daca va exista vreun motiv pentru
asta. Pentru ca, in acest stadiu, ai realizat ca majoritatea gandurilor nu au
oricum niciun sens, ¢d nu conduc la nimic, doar la multe dureri de cap, iti
vel petrece mai mult timp in tacerea interioara, cu bucurie $i usurinta.

A doua etapa a acestui tip de meditatie este, deci, ,,constiinta tacutd a
momentului prezent”. S-ar putea sd petreci majoritatea timpului lucrand
asupra acestor doua etape, deoarece daca poti ajunge sa le stapanesti, atunci
ai progresat intr-adevar foarte mult cu meditatia. in constientizarea tacuta a
lui ,,Chiar Acum” vei resimti multa pace, fericire si Intelepciune de durata.

Daca vrei sa mergi mai departe, atunci in loc sa fii constient tacut de orice
iti vine Tn minte, alegi sd fii constient de UN SINGUR LUCRU. Acel
SINGUR LUCRU poate fi experienta respiratului, ideea de bunatate pagnica
(Metta), un cerc colorat reprezentat Tn minte (Kasina) sau multe alte puncte
asupra cdrora se poate indrepta constiinta, mai putin obignuite. Aici vom
descrie constiinta tacutd a momentului prezent indreptata asupra respiratiei,
a treia etapa a meditatiei.

Alegerea de a-ti indrepta atentia asupra unui singur lucru reprezintd
abandonarea diversitatii si trecerea cdtre opusul sdu, unificarea. Pe masura
ce mintea incepe sa se unifice, mentinind atentia asupra unui singur lucru,
resimtirea pdcii, beatitudinii §i puterii creste considerabil in intensitate.
Descoperi acum ca diversitatea constiintei, avand grija de cele sase simturi
— ca gl cum ai avea sase telefoane pe birou care suna in acelasi timp — este o
mare povara. Abandonarea acestei diversitati — permitand doar unui telefon,
o linie privata, sa se afle pe biroul tdu — este atat de eliberatoare Tncat
genereazd exaltare. A intelege ca diversitatea este o povara este esential
pentru a putea stabili atentia pe respiratie.



Daca ai dezvoltat constiinta tdcuta a momentului prezent cu atentie $i pentru
perioade lungi, atunci iti va fi foarte ugor sa intorci aceasta constiinta asupra
respiratiei $i sd urmaresti respiratia clipa de clipd, fara intrerupere. Aceasta
pentru ca cele doud mari obstacole din calea meditatiei cu respiratia au fost
eliminate. Primul dintre aceste obstacole este tendinta mintii de a merge in
trecut sau viitor, iar al doilea obstacol este comentariul interior. De aceea
predau cele doua etape preliminare ale constiinteii momentului prezent si
ale congtiinteii tacute a momentului prezent ca o pregatire serioasa pentru
meditatia mai profunda asupra respiratiei.

De multe ori, meditatorii incep meditatia cu respiratiei cdnd mintea lor inca
sare intre trecut $i viitor $i constiinta este asaltatd de comentariul interior.
Fara nicio pregatire, meditatia cu respiratia li se pare foarte dificila, chiar
imposibild, si renunta, din frustrare. Renunta pentru ¢d nu au pornit de unde
trebuie. Nu au facut munca pregatitoare Tnainte de a stabili respiratia ca o
tintd a atentiei. Totusi, dacd mintea a fost bine pregatitd prin finalizarea
acestor doud etape preliminare, atunci vei constata, cand iti indrepti atentia
asupra respiratiei, ca o poti mentine cu usurintd. Daca ti se pare dificil sd
mentii atentia pe respiratie, € un semn ca te-ai grabit in primele doua etape.
Intoarce-te la exercitiile preliminare! Rdbdarea atenta este calea cea mai
rapida.

Cand 1ti indrepti atentia asupra respiratiei, te concentrezi asupra experientei
respiratiei ce se intdmpla in momentul prezent. Experimentezi ,,ceea ce iti
spune ce face respiratia”, daca inspiri, expiri sau esti intre aceste etape. Unii
profesori spun sa urmdresti respiratia la varful nasului, altii spun sa o
urmadresti la nivelul abdomenului, iar altii spun sa iti misti atentia aici sau
acolo. Prin experientd, mi-am dat seama ca nu conteazd unde urmaresti
respiratia. De fapt, cel mai bine este sa nu o localizezi nicaieri! Daca
localizezi respiratia la vérful nasului, atunci meditatia devine atentie
indreptatd asupra nasului, nu asupra respiratiei, iar dacd o urmadresti la
nivelul abdomenului devine atentie indreptata asupra abdomenului. Pur si
simplu pune-ti in momentul acesta intrebarea: ,,Inspir sau expir?” Cum 1ti
dai seama? Asta este! Experienta insasi care iti spune ce face respiratia,
aceasta este tinta atentiel in meditatia cu respiratia. Nu te preocupa cu



localizarea acestei experiente si indreaptd-{i atentia asupra experientei in
sine.

O problema intalnita frecvent in aceastd etapa este tendinta de a controla
respiratia, ceea ce o va face inconfortabild. Pentru a depdsi aceastd
problema, imagineaza-ti ca esti un pasager intr-o masina si te uiti pe geam
la respiratia ta. Nu esti nici soferul, nici un ,,pasager din spate care stie mai
bine”, asa cd nu mai da comenzi, relaxeaza-te si bucura-te de calatorie. Lasa
respiratia sd respire in timp ce tu pur si simplu privesti fard sa intervii.

Cand poti sa iti urmaresti respiratia intrand si iesind de, sa spunem, 100 de
ori, fara intrerupere, atunci ai atins ceea ce eu numesc a treia etapa a acestei
meditatii, ,,atentia sustinuta asupra respiratiei”’. Din nou, aceasta este o
etapd ¢i mai linistitd, i mai placuta decit cea anterioard. Pentru a merge
mai departe, acum urmdresti atentia sustinuta complet asupra respiratiei.

Aceastd a patra etapd, sau ,,atentia sustinutd complet asupra respiratiei”, se
petrece cind atentia se extinde pentru a acoperi fiecare moment al
respiratiei. Recunosti inspiratia imediat cum apare prima senzatie de
inspiratie. Apoi observi cum aceste senzatii se dezvolta treptat pe tot cursul
inspiratiei, fard sa-ti scape nici macar un moment al inspiratiei. Cand acea
inspiratie se sfirseste, esti constient de acel moment, vezi in mintea ta
ultima miscare a inspiratiei. Apoi observi urmatorul moment ca fiind pauza
dintre respiratii, iar dupa vezi multe alte pauze pand ce Incepe expiratia.
Observi primul moment al expiratiei si fiecare senzatie ce urmeaza pe
masurd ce expiratia se desfagoara, pand ce expiratia dispare cand functia sa
a fost indeplinitd. Toate acestea au loc in liniste si doar in momentul
prezent.

Esti constient de fiecare parte a fiecdrei expiratii $i inspiratii, timp de multe
sute de respiratii, una dupd alta. De aceea etapa se numeste ,atentie
sustinuta COMPLET asupra respiratiei”. Nu poti atinge aceasta etapa prin
fortd, prin apucare sau agatare. Acest grad de nemiscare poate fi atins doar
abandonand toate lucrurile din intregul univers, cu exceptia acestei
experiente prezente a respiratiei ce se intimpla acum in tacere. Nu tu atingi
aceasta etapa; mintea o atinge. Mintea face munca efectivd. Mintea



recunoaste aceasta etapa drept statornicie pasnica si placutd, unde sunteti
doar tu si respiratia. In acest moment ,intreprinzatorul”, partea cea mai
mare a egoului, incepe sa dispara.

Incepand cu aceasti etapi a meditatiei, vei observa ca progresul se petrece
fara efort. Trebuie doar sa nu intervii, sa renunti la control si sa privesti cum
totul se petrece de la sine. Mintea va tinde in mod automat, daca ii permiti,
spre aceastd simpld, pasnicd i minunata unificarea fiintei cu un singur
lucru, spre a fi cu respiratia In fiecare moment. Aceasta este unificarea
mintii, unificarea In moment, unificarea In nemiscare.

A patra etapd este ceea ce numesc ,,trambulina” meditatiei, deoarece din
acest punct cineva poate sa se scufunde in starile de beatitudine. Cand doar
mentii aceasta unificare a constiintei, fara a interfera, respiratia incepe sa
dispara. Respiratia pare sa se estompeze pe masurd ce mintea se
concentreaza, in schimb, pe ceea ce este in centrul experientei respiratiei, si
anume pace impresionanta, libertate si beatitudine.

Pentru aceastd etapa folosesc termenul de ,respiratia frumoasa”. Aici
mintea recunoaste ca aceasta respiratie pasnicd este extraordinar de
frumoasa. Esti constient de aceastd respiratie frumoasa in mod continuu,
clipa de clipd, fard nicio intrerupere in lantul experientelor. Esti constient
doar de respiratia frumoasa, fara efort, i pentru o perioadad indelunga.

Acum permiti respiratiei sd dispard si tot ce ramane este ,,frumosul”.
Frumusetea necorporald devine singurul obiect al mintii. Mintea este acum
propriul sdu obiect de meditatic. Acum nu mai esti deloc constient de
respiratie, corp, ganduri, sunet sau lumea de afard. Nu esti constient decat
de frumusete, pace, beatitudine, lumind sau oricum va alege ulterior
perceptia ta sd o interpreteze. Experimentezi numai frumusete, fara ca nimic
sa fie frumos, in mod continuu, fara efort. Ai abandonat de mult
comentariul interior, ai abandonat descrierile si evaluarile. In momentul de
fata, mintea este atat de linigtitd incat nu pot sd spui nimic.

Pur si simplu experimentezi prima inflorire a beatitudinii In minte. Aceasta
beatitudine se va dezvolta, creste, va deveni foarte ferma si puternica.



Astfel intr1 1n starile de meditagie numite Jhana. Dar aceste lucruri le vom
studia Tn Partea 3 a acestei broguri.



Partea a treia
Atentia sustinuta complet asupra respiratiei frumoase
Experienta nimittei frumoase

Prima Jhana

»Nu face absolut nimic si vei vedea cat de lind, frumoasd si atemporald
- . L}
poate pdrea respiratia.

Partile 1 s1 2 descriu primele patru etape (asa cum sunt numite aici) ale
meditatiei. Acestea sunt:

e Atentia sustinutd asupra momentului prezent

 Constiinta tdcutd a momentului prezent

 Constiinta tdcutd a momentului prezent indreptata asupra respiratiei
 Atentia sustinutd complet asupra respiratiei

Fiecare etapa trebuie sd fie bine dezvoltata inainte de a trece la urmatoarea.
Cand te grabesti prin aceste ,,etape ale renuntdrii”, etapele ulterioare vor
deveni inaccesibile. E ca si cum ai incerca sd construiesti o cladire Tnaltd
fard o fundatie solidd. Primul etaj este construit rapid, si probabil la fel al
doilea si al treilea. Insd cand e addugat al patrulea etaj, toati constructia
incepe sa se clatine un pic. Apoi cand Tncerci sa adaugi al cincilea etaj totul
se prabuseste. Asadar petrece cat mai mult timp cu aceste prime patru etape,
consolidandu-le pe toate, inainte de a avansa la etapa a cincea. Ar trebui sa
poti mentine a patra etapa, ,,atentia sustinuta complet asupra respiratiei”,
constient de fiecare moment al respiratiei, fara nicio scdpare, undeva intre
doua si trei sute de respiratii succesive fara dificultate. Nu spun sa numarati
respiratiile Tn aceasta etapd, dar incerc sa ofer un reper privind intervalul de
timp n care cineva trebuie sa poatd sta Tn etapa a patra Tnainte de a avansa.
in meditatie, rdbdarea este calea cea mai rapida!



A cincea etapa este atentia sustinutd complet asupra respiratiei frumoase.
De multe ori aceastd etapa se atinge in mod natural, fara niciun efort din
etapa anterioara. Pe masura ce atentia completd zaboveste cu usurinta $i
continuitate asupra experientei respiratiei, fard ca nimic sa intrerupa fluxul
echilibrat al constiintei, respiratia se calmeaza. Se transforma dintr-o
respiratie asprd, obisnuita, Intr-una ,,frumoasa”: foarte lina §i calma. Mintea
recunoaste respiratia frumoasa si se bucura de ea. Experimenteaza o
aprofundare a satisfactiei. Este pur si simplu fericitd sa fie aici $1 sa
urmadreasca aceasta respiratie frumoasa. Mintea nu are nevoie sa fie fortata.
Raméne natural alaturi de respiratia frumoasa. ,,Tu” nu faci nimic. Daca
incerci sa faci ceva in aceasta etapa, deranjezi intregul proces, frumusetea
se pierde si, ca $i cum ai ateriza pe capul unui sarpe in jocul serpilor si al
scdrilor, esti trimis inapoi multe pozitii. Din aceastd etapa in continuare
mintreprinzatorul” trebuie sa dispard si ramane doar ,,cunoscatorul” care
observa pasiv.

Un truc ce poate fi util in aceastd etapd este sa intrerupi linigtea interioara
doar o data si cu blandete sa gandesti ,,calm”. Atat. In aceasti etapi a
meditatiei, mintea este de obicei atdt de sensibild incit un mic ghiont ca
acesta o face sa urmeze ascultdtoare instructiunea. Respiratia se calmeaza $i
permite respiratiei frumoase sd apara.

Cand observi pasiv doar respiratia frumoasd In momentul prezent, ar trebui
sd permiti perceptiei inspiratiei, expiratiei, Inceputului, mijlocului sau
sfarsitului respiratiei sa dispard. Tot ce cunosti este experienta respiratiei
frumoase asa cum se intdmpld in momentul prezent. Mintea nu este
preocupata cu faza respiratiei care are loc, nici in ce parte a corpului se
intdmpla. Aici simplificam obiectul meditatiei, experienta respiratiei in
momentul de fatd, eliminind toate detaliile inutile, trecdnd de dualitatea
inspiratiel §i expiratiel si fiind constienti doar de respiratia frumoasa,
matasoasa $i continua, ce nu se schimba aproape deloc.

Fara sa faci absolut nimic, observa cat de netedd, frumoasa $i eternd poate
parea respiratia. Vezi cat de calma i poti permite sa fie. Acorda-ti timp
pentru a savura dulceata respiratiei frumoase, din ce in ce mai calma, din ce
in ce mai pldcuta.



Respiratia va disparea nu cénd vrei ,,tu”, ci in momentul in care va fi
suficient calm si va ramane doar ,,frumosul”. Un exemplu din literatura
englezi ar putea fi de ajutor. In romanul ,,Alice in tara minunilor” al lui
Lewis Carroll, Alice si Regina Rogie au avut o viziune cu pisica Cheshire
zambitoare ce aparea pe cer. Pe masura ce priveau, intai coada pisicii a
disparut, apoi ldbutele urmate de restul picioarelor. In curand, trunchiul
pisicii Cheshire a disparut complet, 1dsind in urma numai capul pisicii Tnca
zambind. Apoi capul a inceput sd dispard, de la urechi $i mustiti spre
centru, iar in curand capul pisicii zdmbitoare a disparut complet — mai putin
zambetul care inca era pe cer! Era un zdmbet ce nu avea buze care sa
zambeasca, dar era oricum vizibil. Aceasta este o analogie exacta a
procesului renuntdrii ce se petrece In aceastd etapa a meditatiei. Pisica
zambitoare semnifica respiratia frumoasa. Pisica ce dispare reprezinta
respiratia ce dispare, iar zdmbetul fara buze Inca vizibil pe cer reprezinta
obiectul pur mental al ,,frumosului” clar vizibil in minte.

Acest obiect pur mental poartd numele de nimitta. ,,Nimitta” inseamna
,»,semn”, aici un semn mental. Este un obiect real In lumea mentala (citta) i,
cand apare pentru prima data, este foarte ciudat. Este o experienta complet
noud, pe care nu ai mai avut-o niciodata. Totusi, activitatea mentald numita
,»,perceptie” cautd prin banca de memorie cu experientele traite dupd ceva
care sa semene cat de cit pentru a putea oferi mintii o descriere a celor
intimplate. Pentru majoritatea meditatorilor, aceasta . frumusete
necorporald”, aceasta bucurie mentala este perceputa ca o lumina superba.
Nu este o lumina. Ochii sunt inchisi si constiinta vederii a fost demult
abandonatd. Este constiinta mintii eliberate pentru prima oard din lumea
celor cinci simturi. Este asemeni lunii pline, reprezentdnd aici mintea
stralucitoare, care iese din spatele norilor ce reprezintd universul celor cinci
simturi. Este manifestarea mintii, nu este o lumind, dar pentru majoritatea
apare $i este perceputa ca o lumind, deoarece perceptia poate oferi doar
aceasta descriere imperfecta.

Pentru alti mediatori, perceptia alege sd descrie prima aparitie a mintii
folosind senzatii fizice, cum ar fi liniste intensd sau extaz. Din nou,
constiinta corpului (cea care experimenteaza placerea si durerea, cdldura si
frigul s.a.m.d) a incetat demult $i aceasta nu este o senzatie fizica. Este pur



s1 simplu ,,perceputd” ca fiind asemandtoare cu placerea. Unii vad o lumind
alba, altii o stea aurie, altii o perla albastrd... E important de stiut ca ei toti
descriu acelagi fenomen. Toti experimenteaza acelagi obiect pur mental, iar
aceste detalii diferite sunt adaugate de perceptiile fiecaruia.

Poti recunoaste o nimitta dupa urmatoarele 6 atribute:

e Apare numai dupd a cincea etapd a meditatiei, dupa ce meditatorul a
fost cu respiratia frumoasa un timp indelungat;

e Apare cand respiratia dispare;

e Apare doar cind cele cinci simturi externe — vaz, auz, miros, gust si
tactil — dispar complet;

e Se manifesta numai in mintea tdcutd, cand gandurile descriptive
(comentariul interior) au dispdrut 1n totalitate;

 Este ciudata, dar deosebit de atragatoare; si

e Este un obiect surprinzator de simplu.

Mentionez aceste atribute ca sa poti face diferenta intre obiectele nimitta
reale si cele imaginare. A sasea etapa este se numeste, astfel, experienta
nimittei frumoase. Este atinsd cind s-au abandonat corpul, gandul si cele
cinci simturi (inclusiv constiinta respiratiei) pe deplin incit ramane doar
nimitta frumoasa.

Uneori, cind apare nimitta, poate parea initial neinteresanta. In acest caz, ar
trebui imediat sa te intorci la etapa anterioara a meditatiei, constiinta tacuta
si continua a respiratiei frumoase. Ai trecut la nimitta prea repede. Uneori
nimitta este stralucitoare, dar instabild, se aprinde i stinge eca un far de
port, dupa care dispare. Si aceasta inseamnd ca ai abandonat respiratia
frumoasa prea devreme. Trebuie sa fii capabil sa iti mentii cu usurinta
atentia asupra respiratiel frumoase pentru perioade lungi, Tnainte sa poti
mentine atentia limpede asupra mult mai subtilei nimitta. Asadar,
antreneaza-t{i mintea cu respiratia frumoasa. Antreneaz-o cu rabdare si
sarguinta apoi, cand va sosi timpul sa treci la nimitta, aceasta va fi
stralucitoare, stabilda si usor de sustinut. Motivul principal pentru care
nimitta poate pdarea neinteresanta este deoarece Tmpacarea cu sine este prea
superficiald. Tncd iti mai doresti ceva. De obicei, iti doresti nimitta



stralucitoare sau 1iti doresti Jhana. Retine — si asta este important — Jhanele
sunt stari de renuntare, stari de Tmpacare cu sine deosebit de profunde.
Asadar, renunta la mintea flimanda, dezvolta Tmpacarea cu sine folosind
respiratia frumoasad, iar nimitta i Jhana vor avea loc de la sine.

Altfel spus, motivul pentru care nimitta este instabila este interferenta
continuda a ,intreprinzatorului”. ,,intreprinzétorul” este entitatea care
controleaza, pasagerul din spate care stie mai bine, care se implica mereu in
lucruri ce nu-1 privesc si stricd totul. Aceastd meditatie este un proces
natural de a te odihni $i necesita ca ,tu” sd te dai la o parte complet.
Meditatia adanca are loc doar atunci cdnd renunti cu adevarat, adica
RENUNTI péana in punctul in care procesul devine inaccesibil
mintreprinzatorului”.

O metoda inteligenta de a atinge o stare de renuntare atat de profunda este
si acorzi incredere nimittei. Intrerupe linistea doar pret de o clipd, cu multd
blandete, soptindu-i ca gi cum ar fi in interiorul mintii tale ca ai incredere
deplina in nimitta, astfel incét ,,intreprinzatorul” sa poata renunta de tot la
control si sa dispard. Mintea, reprezentata aici de nimitta din fata ta, va
prelua apoi procesul in timp ce tu te uiti la tot ce se intampla.

Nu este nevoie sa faci nimic acum pentru ca frumusetea intensd a nimittei
este mai mult decét capabila sa-ti capteze atentia fara ajutor. Fii atent acum
sd nu Tncepi sd analizezi. Intrebéri cum ar fi ,,Ce este asta?”, ,,Este Jhana?”,
,Ce ar trebui sd fac 1in continuare?” s.a.m.d. sunt toate opera
,intreprinzatorului” care incearca sa se implice din nou. Acest lucru
deranjeaza procesul. Poti sa analizezi totul odatd ce calatoria s-a sfarsit. Un
om de stiinta capabil trage concluziile de pe urma unui experiment doar la
final, cind are toate datele. Asa ca nu analiza si nu incerca acum sa intelegi
ce se intampla. Nu este nevoie sa fii atent la marginea nimittei: ,,Este
rotunda sau ovala?”, ,,Marginea este clara sau difuza?”. Toate acestea sunt
inutile s1 conduc la si mai multd diversitate, mai multd dualitate a lui
»inauntru” si ,,afara” si mai multa interferenta.

Ldsa mintea sa se duca in directia In care doreste, de obicei centrul nimittei.
Centrul este locul unde se afld partea cea mai frumoasa, unde lumina este



cea mai stralucitoare si purd. Renuntd la tot si bucurd-te pur si simplu de
experientda pe masura ce atentia este atrasa in centru si este absorbitd in
acesta, sau pe masura ce lumina se revarsa in jurul tdu invaluindu-te
complet. Aceasta este, de fapt, una si aceeasi experientd vdzutd din
perspective diferite. Lasa mintea sa se confunde cu exaltarea. Lasa a saptea
etapa a acestei cai de meditatie, prima Jhana, sa aiba loc.

Exista doud obstacole frecvente la intrarea n Jhana: euforia si frica. Euforia
inseamna sa devii agitat. Daca, in acest punct, mintea gandeste, ,,Uau, asta
este!” atunci Jhana probabil cd nu va avea loc. Acest ,,Uau” trebuie sa fie
cedat in favoarea pasivitatii absolute. Poti sa améni toate ,,Uau”-urile pana
ce vei iesi din Jhana, cand este momentul lor. Obstacolul cel mai probabil
este Tnsa frica. Frica se naste cand iti dai seama de imensa putere $i exaltare
a Jhanei sau, altfel spus, cand intelegi ca pentru a intra complet in Jhana,
ceva trebuie lasat Tn urma — Tu! ,,intreprinzéitorul” este tacut inainte de
intratul in Jhana dar este incd acolo. In Jhana, dispare complet.
,Cunoscatorul” este incd activ, esti pe deplin constient, insda toate
modalitatile de control sunt inaccesibile. Nu poti nici macar sa formulezi un
singur gand, esti cu atdt mai putin capabil sa iei o decizie. Vointa este
blocatd, iar acest lucru poate speria un incepator. Niciodatd pand in acest
moment nu ai mai fost atat de treaz, Tnsa atit de lipsit de control. Frica
izvoragste din teama de a renunta la ceva atit de personal precum vointa de a
actiona.

Aceasta frica poate fi depasita prin increderea in invégétura lui Buddha,
alaturi de exaltarea ademenitoare ce te asteapta pe parcurs $i care poate fi
vazuta ca o recompensa. Buddha a spus de multe ori despre aceasta exaltare
a Jhanei ca ,,nu ar trebui sa ne temem de ea, ci sa 0 urmarim, dezvoltam si
practicam des” (Latukikopama Sutta, Majjhima Nikaya). Deci inainte ca
frica sd apard, ai incredere in acea exaltare §i pastreaza-ti credinta in
Invataturile lui Buddha si in exemplul Discipolilor Nobili. Ai incredere in
Dhamma si lasa-te invaluit de Jhana, pentru o experienta fara efort,
incorporald i fard ego, cea mai profunda experienta a vietii tale. Ai curajul
sd renunti complet la control pentru o vreme $i sd experimentezi toate
acestea.



Daca este o Jhana va dura mult timp. Nu merita si fie numitd Jhana daca
dureaza doar cateva minute. De obicei, Jhanele superioare dureaza multe
ore. Odatd intrat in Jhana, nu mai ai nicio alegere. Vei iesi din Jhana doar
cand mintea va fi pregatita sa iasa, cand ,,combustibilul” abandonarii care s-
a adunat va fi consumat complet. Acestea sunt stari de constiintd atit de
nemiscate si satisfacitoare incit este in natura lor sd dureze mult timp. O
alta caracteristicd a Jhanei este cda are loc numai dupd ce nimitta este
deslusitd cum a fost descris mai sus. Mai mult, ar trebui sa stii ca in orice
stare de Jhana este imposibil sd experimentezi corpul (de exemplu: durere
fizicd), sa auzi un sunet din exterior sau sa produci orice gand, nici macar
ganduri ,,bune”. Exista doar o unicitate limpede a perceptiei, o experienta
de exaltare non-dualistd ce continua neschimbatda mult timp. Nu este o
transa, ci o stare de constiintd intensificatd. Am spus acestea ca sa poti
decide de unul singur daca ce crezi ca e Jhana este real sau imaginar.

Sunt mult mai multe de spus despre meditatie, dar aceasta este doar metoda
de bazd ce a fost expusa folosind cele sapte etape culminidnd cu Prima
Jhana. Mult mai multe se pot spune despre cele ,,Cinci piedici” si cum poti
sa le depasesti, despre intelesul luciditatii si cum este folositd, despre cele
Patru Satipatthana si cele Patru Drumuri spre Succes (Iddhipada) si cele
Cinci Facultati de Control (Indriya) si, desigur, despre Jhanele superioare.
Toate acestea privesc practica meditatiei, dar le vom discuta cu o alta
ocazie.

Pentru cei ce au fost indrumati gresit sa interpreteze toate acestea ca ,,doar
practica Samatha” fara a tine seama de Introspectie (Vipassana), va rog sa
observati ca nu este vorba nici de Vipassana, nici de Samatha. Este numita
,Bhavana”, metoda predata de Buddha si repetata in Traditia Padurii din
Nordul-Estul Thailandei din care fdcea parte si invatatorul meu, Ven. Ajahn
Chah. Ajahn Chah spunea adesea ca Samatha si Vipassana nu pot fi
separate, nici nu poate fi dezvoltata aceastd pereche separat de Perspectiva
Dreapta, Hotarare Dreapta, Trai Drept s.a.m.d.

Intr-adevar, pentru a progresa in cele sapte etape prezentate anterior,
meditatorul are nevoie de o Intelegere si acceptare a Invataturilor lui
Buddha, iar preceptele sale trebuie sa fie pure. Introspectia este necesara



pentru a atinge fiecare din aceste etape, si anume introspectia privind
semnificatia renuntdrii. Pe masurd ce se dezvoltd aceste etape, cea mai
profunda va fi Introspectia $i, daca ajungi pana la Jhana, atunci iti va
schimba pe deplin intelegerea. Ca sd spun asa, Introspectia danseaza in jurul
Jhanei, iar Jhana danseaza in jurul Introspectiei. Aceasta este calea citre
Nibbana; Buddha a spus: ,,pentru o persoana ce se bucura de Jhana, sunt de
asteptat patru rezultate: Intrarea in flux, Se intoarce o data, Nu se intoarce
niciodata sau Arahant” (Pasadika Sutta, Digha Nikaya)
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